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1. Basso rischio di malattia e di disabilità correlata a malattia

2. Mantenimento di una buona funzione fisica e mentale

3. Continuo impegno alla partecipazione alla vita attiva, che 
include le relazioni con gli altri e l'attività produttiva

Rowe JW & Kahn RL, GerontolB PsycholSci SocSci 2015 

/ǊƛǘŜǊƛ Řƛ  άsuccessfullagingέ 



Stile di vita e successfullaging

Condizione necessaria anche se non sufficiente 



Dieta Mediterranea e AncelKeys

Seven Countries Study Iniziatonel 1958 12753uomini (età 40-59)

16 coorti   7 Paesi (USA, Finlandia, Olanda, Italia, Jugoslavia, Grecia, Giappone)

100 anni, 9 mesie 27 giorni



VitielloV  et al, Ann ing2016

Piramide Dieta Mediterranea 



Aderenza alla Dieta Mediterranea: il Mediterranean Diet Score

Verdura

Legumi

Frutta/frutta secca

Cereali integrali

Pesce

Carni rosse

Pollame

Latticini

Punteggio = 0 se consumo < mediana 
Punteggio = 1 se consumo > mediana

Punteggio = 1 se consumo < mediana 
Punteggio = 0 se consumo > mediana

Alcool

Punteggio = 1 se consumo 10-50 g/die (M)
5-25 g/die (F)

TrichopoulouA et al,  AJCN 2005



TrichopoulouA et al, BMJ 1995

Dieta Mediterranea e mortalità nella popolazione anziana 
182 anziani di 3 villaggi rurali della Grecia 



Aderenzaalla DietaMediterraneae mortalità
2.190.637 soggetti,  età 40-95 anni, follow-up 4-20 anni

SofiF et al, Am J ClinNutr 2010

incrementodi 2 punti nel MDS
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10 Esposito K et al, JAMA 2004

Effetti della Dieta Mediterranea sulla sindrome metabolica 
180 soggetti affetti da sindrome metabolica  trattati per 2 anni con dieta Mediterranea 
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Incidenzadi diabetee CVD per MDS in prediabetici
ATTICA Study   343 soggetti -follow up  10 anni

FilippatosTD et, Rev DiabetStud 2016 

Diabete CVD



EstruchR et al, NEJM 2018

DietaMediterraneaed eventi cardiovascolari
Studio PREDIMED; 7447 partecipantiad alto rischiocardiovascolaredi 55-80 anni



Sofi F et al, Am J ClinNutr 2010

Dieta Mediterranea: riduzione del rischio di neoplasia
revisione sistematica, meta-analisi, 7 studi prospettici


